Asertywnosc w jedzeniu

Komunikat “JA”

Staraj sie mowic o tym, co czujesz i co przezywasz w konkretnych sytuacjach. Wyrazaj siebie
w sposob autentyczny, korzystajac z komunikatow w pierwszej osobie - dzieki temu
pokazesz, ze jeste$ Swiadoma swoich emocji i decyzji, i ze bierzesz odpowiedzialno$c¢ za
swoje zdrowie, samopoczucie i sposob, w jaki funkcjonujesz na co dzien. Gdy pojawia sie
chwila zawahania, przypomnij sobie, dlaczego to robisz - jakie wartosci i cele s3 dla Ciebie
wazne. To pomoze Ci wrocic¢ do siebie i swojej wewnetrznej motywacii.

Aby poczuc¢ si¢ pewniej, warto po¢wiczy¢ tzw. komunikaty ,Ja”. Ponizej znajdziesz przyklady
zdan, ktore czesto formutujemy jako komunikaty oskarzajace (,, Ty”).
Stworz wersje wyrazone w sposob asertywny, spokojny i skoncentrowany na sobie.

Zamiast: ,Zawsze mnie namawiasz, chociaz mowilam, ze nie chce.”
Powiedz: ,,Czuje sie przytloczona, kiedy kto§ mimo mojej odmowy nadal mnie namawia.”

.Zawsze robisz mi wyrzuty, kiedy nie zjem doktadki”

.Czepiasz sie mnie o jedzenie”

.Zawsze kazesz mi co$ zjes¢, nawet gdy nie chce”

.Zawsze masz cos$ do powiedzenia, gdy jem stodycze”

»ZNowu mnie zawstydzasz przy wszystkich”
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Metoda trzech krokow

Naucz si¢ odmawia¢ w sposob asertywny, spokojny i uprzejmy, zachowujgc dobre relacje z
rozmowcy - bez poczucia winy i bez uleglosci.

Metoda 3 krokow:
1.Grzeczna odmowa - powiedz “nie”, jasno i z szacunkiem.
2.Uzasadnienie - podaj krotki powod, ktory jest zgodny z Twoimi potrzebami.
3.Pozytywna intencja/docenienie drugiej osoby - zaznacz, ze mimo odmowy doceniasz
wysitek, starania lub intencje rozmowcy.

Przykiad:
1.0dmowa: , Dziekuje, nie zjem wiecej.”
2.Uzasadnienie: ,,Czuje si¢ juz naprawde syta.”
3.Pozytywna intencja: ,Ale sernik byt naprawde pyszny - masz do tego reke!”

W pracy kolezanka proponuje wspdlne zamdwienie pizzy, ale Ty jesz dzis$ lekki obiad.

1.

2.
3.
Mama moéwi: ,Tyle gotowatam, a Ty nie chcesz nawet sprébowac?”
1.
2.
3.
Partner sugeruje wspdlne jedzenie wieczorem, chociaz Ty juz nie jeste$ gtodna.
1.
2.
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Szybka reakcja

To ¢wiczenie pomoze Ci wycwiczyc szybka i spokojng reakcje w trudnych momentach.
Przedstawione ponizej scenki to przyktady sytuacii, z jakimi mozesz zetknac si¢ podczas
zmiany nawykow zywieniowych lub w relacjach spotecznych.

Twoim zadaniem jest wpisa¢ wlasny, asertywny komunikat w odpowiedzi na zachowanie
drugiej osoby. Pamietaj: wyrazaj swoje potrzeby jasno, z szacunkiem do siebie i rozmowcy.

Wieczér, ogladacie wspdlnie film. Twéj partner proponuje zaméwienie pizzy. Ty
jednak jestes$ po sytym positku i nie jestes gtodna, a do tego starasz sie unikac
jedzenia ,na zapas”. Partner: ,Ej, zamoéwmy co$ dobrego! Pizza z serem i boczkiem?
Przeciez to nasza ulubiona. No wez...”

W biurze kolezanka obchodzi urodziny i czestuje wszystkich babeczkami z kremem.
Staje przy Twoim biurku, z uSmiechem trzymajgc dla Ciebie stodkos$¢. Kolezanka: ,,No
prosze, specjalnie dla Ciebie bez orzechéw! Wez, nie bgdz taka - co Ci szkodzi? To
tylko raz w roku!”

Podczas rodzinnego obiadu ktos komentuje Twojg decyzje, ze nie jesz stodyczy, bo
pracujesz nad relacjg z jedzeniem. Nie mdéwisz o tym gtosno, ale bliska osoba rzuca
komentarz pét zartem, pét serio. Kuzynka: ,,Znowu bez ciasta? Daj spokdj, nie
popadaj w przesade. Przeciez jeste$ szczupta. To chyba juz obsesja?”




